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M SD M SD M SD M SD
1)平静である 2.77 0.83 2.68 0.84 2.99 0.80 2.68 0.84 0.9312
2)安心している 2.66 0.87 2.43 0.94 3.05 0.82 2.43 0.94 0.9279
3)固くなっている 1.78 0.85 1.71 0.89 1.27 0.65 1.71 0.89 0.9322
4)後悔している 1.62 0.89 1.87 1.05 1.39 0.77 1.87 1.05 0.9317
5)ホッとしている 2.31 0.86 1.98 0.93 2.94 0.84 1.98 0.93 0.9306
6)動転している 1.39 0.73 1.54 0.85 1.36 0.74 1.54 0.85 0.9331
7)まずいことが起こりそうで心配である 1.77 0.96 2.21 1.13 1.33 0.76 2.21 1.13 0.9295
8)ゆったりした気持ちである 2.68 0.83 2.22 0.90 3.09 0.86 2.22 0.90 0.9281
9)不安である 1.90 0.98 2.33 1.04 1.41 0.79 2.33 1.04 0.9283
10)気分がよい 2.54 0.85 2.14 0.86 3.19 0.85 2.14 0.86 0.9278
11)自信がある 2.12 0.86 1.86 0.82 2.64 0.88 1.86 0.82 0.9317
12)ピリピリしている 1.48 0.82 1.55 0.89 1.21 0.60 1.55 0.89 0.9304
13)イライラしている 1.52 0.89 1.48 0.90 1.22 0.63 1.48 0.90 0.9307
14)緊張している 1.73 0.84 1.77 0.95 1.31 0.71 1.77 0.95 0.9311
15)リラックスしている 2.56 0.94 2.16 0.99 3.28 0.77 2.16 0.99 0.9280
16)満足している 2.32 0.93 2.01 0.87 3.00 0.86 2.01 0.87 0.9285
17)心配である 2.01 0.99 2.43 1.03 1.46 0.79 2.43 1.03 0.9290
18)ひどく興奮ろうばいしている 1.26 0.62 1.48 0.82 1.23 0.63 1.48 0.82 0.9327
19)ウキウキしている 2.14 0.94 1.63 0.78 2.79 0.85 1.63 0.78 0.9309
20)たのしい 2.40 0.90 1.93 0.91 3.02 0.80 1.93 0.91 0.9298
項目が削除された場合のα係数質問項目
実施前 実施後実験群 統制群 実験群 統制群
表 1　笑いヨガ実施前後の STAI日本語版 A-State の基本統計量
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表 2　笑いヨガ実施前後の状態自尊感情尺度の基本統計量
M SD M SD M SD M SD
1)いま，自分は人並みに価値のある人間だと感じる 3.84 1.00 3.39 1.15 3.88 0.94 3.39 1.15 0.9162
2)いま，自分にはいろいろな良い素質があると感じる 3.77 1.02 3.15 1.14 3.86 0.95 3.15 1.14 0.9160
3)いま，自分は敗北者だと感じる 2.03 1.04 2.81 1.33 1.77 1.03 2.81 1.33 0.9195
4)いま，自分は物事を人並みにうまくやれていると感じる 3.48 0.98 3.01 1.11 3.74 0.96 3.01 1.11 0.9208
5)いま，自分には自慢できるところがないと感じる 2.51 1.22 3.23 1.22 2.15 1.11 3.23 1.22 0.9200
6)いま，自分に対して肯定的であると感じる 3.57 1.08 3.08 1.22 3.94 0.98 3.08 1.22 0.9205
7)いま，自分にほぼ満足を感じる 3.22 1.23 2.53 1.22 3.81 0.99 2.53 1.22 0.9185
8)いま，自分はだめな人間であると感じる 2.47 1.19 3.30 1.22 1.86 1.02 3.30 1.22 0.9133
9)いま，自分は役に立たない人間であると感じる 2.13 1.15 2.89 1.24 1.86 1.03 2.89 1.24 0.9145
項目が削除された場合のα係数質問項目
実施前 実施後実験群 統制群 実験群 統制群
実験群 統制群 実験群 統制群
N 123 97 123 97
M 2.10 2.37 1.66 2.35
SD 0.55 0.61 0.46 0.64
実施前 実施後 実験群 統制群 実験群 統制群
N 122 98 122 98
M 3.63 2.99 3.94 3.02
SD 0.84 0.92 0.79 0.98
実施前 実施後
表 3　状態不安尺度平均得点 表 4　自尊感情尺度平均得点
1.0 
1.5 
2.0 
2.5 
3.0 
3.5 
4.0 
実施前 実施後
状態
不安
尺度
得点
（点）
実験群
統制群
1.0 
1.5 
2.0 
2.5 
3.0 
3.5 
4.0 
4.5 
5.0 
実施前 実施後
自尊
感情
尺度
得点
（点）
実験群 統制群
図 1.　状態不安尺度平均得点 図 2.　自尊感情尺度平均得点
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研究Ⅱ： 笑いヨガと不随意的笑い（自然発
生的な笑い）との心理的効果の違
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表 5　状態不安の二元配置分散分析
表 6　状態自尊感情の二元配置分散分析
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表 9　状態不安尺度平均得点
表 10　状態自尊感情尺度平均得点
図 3.　状態不安尺度平均得点 図 4.　状態自尊感情尺度平均得点
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Study on inﬂuence that laughter yoga gives to in condition 
uneasiness and self-conceit feelings
Keio HASHIMOTO
Department of Medical Welfare, Faculty of Health Science,
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Key words: Laughter Yoga, Self-conceit feelings, Stress recovery, State uneasiness
In this study, Laughter yoga is exercise devised by Kataria, M.
I perfomed two substantial studies about the psychological effect that laughter yoga give. By study, Iaughter yoga reduced 
the uneasiness that was in a state, and it developed that I improved for self-conceit feeling.
In addition, psychological effect for uneasiness and the self-conceit feeling that were in a state was conﬁrmed.
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